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ABSTRAK 

 

Teknologi adalah sesuatu yang digunakan sebagai alat yang dapat membantu 

manusia bertahan hidup. Pada awalnya, teknologi buatan masih merupakan 

teknologi sederhana. Namun seiring berkembangnya peradaban, teknologi  

merambah setiap aspek  kehidupan manusia, salah satunya bidang komunikasi yang 

tumbuh paling cepat. Intensitas penggunaan media sosial merupakan keterlibatan 

individu dalam aktivitas penggunaan media sosial, meliputi frekuensi, durasi akses, 

dan jumlah pertemanan yang terbentuk. Penggunaan media sosial yang berlebihan 

dapat mempengaruhi perilaku remaja. Selain itu, juga memiliki efek negatif tidak 

langsung pada kesehatan mental. Dengan munculnya perilaku antisosial atau biasa 

disebut apatis. Penggunaan interaksi sosial secara tidak langsung oleh remaja 

dengan tingkat sosial media yang tinggi cenderung membuat mereka kurang 

bersosialisasi dan kurang sensitif secara sosial. Tujuan dari penelitian ini adalah 

untuk mengetahui pengaruh antara intensitas penggunaan media sosial remaja 

terhadap kesehatan mental.  Metode yang digunakan adalah Systematic Literature 

Review adalah metode  yang  digunakan untuk merujuk dari metode penelitian, atau 

penelitian, jurnal khusus, buku dan turunan dari perkembangan, Sekitar  penelitian 

dilakukan,  penelitian mengevaluasi mata pelajaran yang dikumpulkan dengan 

andal terkait dengan  titik fokus. Hasil penelitian menunjukkan bahwa media sosial 

memiliki dampak negatif terhadap kesehatan mental. Media sosial digunakan oleh 

hampir semua orang di dunia ini saat ini. Mayoritas penggunaan media sosial 

adalah oleh remaja. Oleh karena itu, gunakan media sosial dengan sangat hati-hati. 

 

Kata kunci : Intensitas penggunaan media sosial, kesehatan mental. 
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ABSTRACT 

 

Technology is something that is used as a tool that can help humans survive. At 

first, artificial technology was still a simple technology. But as civilization 

develops, technology penetrates every aspect of human life, one of which is the 

fastest growing field of communication. The intensity of the use of social media is 

the involvement of individuals in the activity of using social media, including the 

frequency, duration of access, and the number of friendships formed. Excessive use 

of social media can affect adolescent behavior. In addition, it also has an indirect 

negative effect on mental health. With the emergence of antisocial behavior or so-

called apathy. The use of indirect social interaction by adolescents with high levels 

of social media tends to make them less sociable and less socially sensitive. The 

purpose of this study was to determine the effect of the intensity of adolescent social 

media use on mental health. The method used is Systematic Literature Review is a 

method used to refer from research methods, or research, special journals, books 

and derivatives of developments, Around the research conducted, the research 

evaluates the collected subjects reliably related to the focal point. The results show 

that social media has a negative impact on mental health. Social media is used by 

almost everyone on the planet today. The majority of social media use is by 

teenagers. Therefore, use social media very carefully. 

 

Keywords: Intensity of social media use, mental health.
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PENDAHULUAN 

Media sosial pada zaman 

sekarang menjadi bagian yang tidak 

terpisahkan dari aktivitas kehidupan 

sehari-hari dari hampir semua orang. 

Menurut Lenhart, Smith, Anderson, 

Duggan, dan Perrin pada tahun 2015 

telah melakukan survey bahwa 

remaja usia 13-17 tahun merupakan 

pengguna paling banyak berkaitan 

dengan media sosial, dengan 87% 

memiliki akses ke komputer, dan 58% 

ke perangkat smartphone. Media 

sosial telah ruang dalam membentuk 

dan membangun hubungan, 

membentuk identitas diri, 

mengekspresikan diri, dan belajar 

tentang semua hal yang ada di dunia 

(Pratama, 2021). 

Penggunaan media sosial juga 

memiliki pengaruh baik dan buruk 

pada berbagai aspek kehidupan, 

terutama dilihat dari kesehatan 

mental. Jika dilihat dari presentasi 

maka pengguna media sosial sebagian 

besar adalah anak remaja dan pada 

usia yang merupakan fase penting 

berkaitan dengan perkembangan 

emosional dan psikososial (Pratama, 

2021). Penggunaan media sosial saat 

dilakukan survei tentang penggunaan 

waktu layar serta media sosial tahun 

2021 yang dilakukan Common Sense 

Media. Mempunyai dampak negatif 

kesehatan mental, seperti depresi, 

juga telah meningkat mulai awal 

tahun 2010. Media sosial memang 

memiliki dua dampak, baik positif 

maupun negatif. Salah satu efek 

samping buruknya yang paling 

terlihat adalah hubungannya dengan 

kesehatan mental (Chozanah, 2022).  

Media sosial secara luas 

mencakup beberapa macam 

diantaranya majalah, berbagai forum 

internet, weblogs, social blogs, 

microblogging, podcast, foto atau 

gambar, video, dan social 

bookmarking, instagram, facebook, 

dan sosial media bentuk lainnya. 

Seiring dengan semakin cepatnya 

perkembangan teknologi informasi 

dan komunikasi, media sosial 

digunakan secara luas untuk tujuan 

komunikasi dan mencari segala 

informasi yang ada di internet bisa di 

akses oleh semua orang (Almuslim et 

al., 2019). 

Kesehatan Mental merupakan 

keadaan kesejahteraan dimana 

seseorang menyadari 

kemampuannya, mampu mengatasi 

tekanan hidup yang normal, dapat 

bekerja secara produktif dan mampu 
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memberikan kontribusi ke 

lingkungan sekitarnya. Kesehatan 

mental merupakan suatu hal yang 

penting bagi setiap individu karena 

berkaitan dengan perilaku di semua 

tahap kehidupan (WHO, 2004). 

Kesehatan mental berhubungan 

dengan kognitif, perilaku, dan 

kesejahteraan emosional. Hal ini 

berkaitan dengan bagaimana orang 

berpikir, merasa, dan bertindak. 

Kesehatan mental tidak hanya 

mempengaruhi kesehatan fisik 

seseorang dan berkaitan kehidupan 

sehari-hari dalam hubungannya 

dengan orang lain. Kesehatan mental 

sering diartikan sebagai tidak 

memiliki penyakit mental pada 

seseorang, artinya sehat secara 

mental. Selain itu, banyak faktor 

dalam kehidupan orang, hubungan, 

dan faktor fisik memberikan 

kontribusi pada penyakit mental 

(Melina & Herbawani, 2022). 

Kesehatan mental dianggap penting 

pada usia remaja karena hal ini 

berhubungan dengan kurangnya 

kualitas tidur, kesulitan fokus, pelupa 

dan dapat membuat remaja 

demotivasi (Rahmayanthi et al., 

2021).  

Masa remaja merupakan masa 

kepekaan terhadap kehidupan sosial 

mulai meningkat, interaksi sosial 

sangat diperlukan, terutama interaksi 

dengan teman sebaya. Menurut 

Peraturan Menteri Kesehatan RI 

nomor 25 tahun 2014, remaja 

merupakan penduduk yang berada 

pada rentang usia 10-18 tahun. 

Remaja memiliki karakteristik 

berbeda karena pengalaman, motif, 

sikap dan tipe kepribadian yang relatif 

berbeda dalam menggunakan media 

sosial (Widiantari et al., 2016). 

Remaja dengan intensitas 

penggunaan media sosial tinggi, 

interaksi sosialnya menjadi bersifat 

tak langsung yaitu sosial cenderung 

rendah dan kepekaan sosialnya 

cenderung rendah disebut dengan 

sikap apatis (Efendi et al., 2017). 

Remaja hanya peduli dengan 

dunianya dan lebih nyaman bermain 

dengan media sosial sampai tidak 

peka dengan yang terjadi di 

lingkungan sekitar (Syarif, 2016). 

Tingginya penggunaan media sosial 

dapat berpengaruh terhadap perilaku 

remaja (Pratama & Setiyaningsih, 

2015).  Ketika remaja dengan tingkat 

penggunaan media sosialnya tinggi, 

interaksi sosialnya bersifat tak 
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langsung, sosiabilitasnya cenderung 

rendah, kepekaan sosialnya 

cenderung rendah (Pratama, 2019).  

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan 

metode Systematic Literature Review. 

Metode ini digunakan peneliti agar 

bisa mengidentifikasi, mengkaji, 

mengevaluasi serta menafsirkan 

semua penelitian yang tersedia. 

Dengan metode ini peneliti 

melakukan review dan 

mengidentifikasi jurnal-jurnal secara 

sistematis yang pada setiap prosesnya 

mengikuti langkah-langkah yang 

telah ditetapkan (Triandini et al., 

2019). Tolok ukur jurnal yang dipilih 

yaitu jurnal dengan terbitan antara 

2016-2021 terdiri dari jurnal nasional 

dan jurnal internasional yang ada di 

website resmi. Pengumpulan data 

dilakukan dengan 

mendokumentasikan semua artikel 

atau jurnal yang berkaitan dengan 

dengan kata kunci intensitas 

penggunaan media sosial dan 

kesehatan mental pada remaja. 

Artikel atau jurnal yang digunakan 

pada penelitian ini sebanyak 8 yang 

bersumber dari google cendekia dan 

jurnal elsevier.

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Penulis, 

Tahun 

Judul Subyek Hasil Penelitian 

(Nelli & 

Ramadhan, 

2021) 

Hubungan 

Penggunaan Media 

Sosial Dengan 

Kesehatan Mental 

Remaja Di SMK N 1 

Sintoga 

Amira 

siswa dan siswi 

kelas X dan XI 

SMK N 1 Sintoga 

Padang pariaman 

yang berjumlah 

782 orang. 

Hasil penelitian 

didapatkan responden 

(51,7%) Penggunaan 

media sosial kategori 

bermasalah (46,1%) 

responden dengan 

Kesehatan mental 

kategori buruk 

(bermasalah). Dapat 

disimpulkan penggunaan 

media sosial secara 

signifikan berhubungan 

dengan kesehatan mental 

remaja di SMK N 1 

Sintoga menunjukkan p 

value =0,000, dengan 

arah yang positif dan 

kekuatan sedang, artinya 

semakin tinggi tingkat 

penggunaan media sosial 

maka semakin 
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bermasalah kesehatan 

mental remaja. 

(Septiana, 

2021) 

Dampak penggunaan 

Media Sosial 

Terhadap Kesehatan 

Mental Dan 

Kesejahteraan Sosial 

Remaja Di masa 

Pandemi COVID-19 

Remaja berusia 

12-18 tahun dan 

aktif 

menggunakan 

media sosial. 

Populasi 

penelitian ini 

sebesar 700 

remaja dan sampel 

minimal sebesar 

254 orang. 

Hasil penelitian di atas 

menunjukkan bahwa 

terdapat pengaruh 

signifikan dari 

penggunaan media sosial 

terhadap kesehatan 

mental dan 

kesejahteraan sosial 

remaja di masa pandemi 

covid-19. Artinya ada 

hubungan dampak 

penggunaan media sosial 

terhadap kesehatan 

mental. 

(Gao et al., 

2020) 

“Mental health 

problems and social 

media exposure 

during COVID-19 

outbreak” 

 

Remaja usia 18 

tahun dengan total 

4872 peserta dari 

31 provinsi 

 

Hasil penelitian bahwa 

ada permasalahan terkait 

dengan paparan media 

sosial dengan masalah 

kesehatan mental. 

Temuan ini 

mengimplikasikan 

pemerintah perlu lebih 

memperhatikan masalah 

kesehatan mental, 

terutama depresi dan 

kecemasan. 

(Alfiah et al., 

2021) 

“Social Impact Of 

Social Media Use 

Intensity On Mental 

Health In The Form 

Of Apatic Attitude” 

 

Remaja SMP 

dengan jumlah 

120 siswa. 

Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa 

keseriusan 

menggunakan media 

sosial berdampak sosial 

pada remaja yaitu 

munculnya masalah 

kesehatan jiwa berupa 

sikap apatis. Nilai 

korelasi 0,528 dan nilai 

signifikansi p(<0,001) < 

0,05, dengan arah ikatan 

positif sehingga tingkat 

keseriusan 

menggunakan media 

sosial terus meningkat 

sehingga perilaku remaja 

terus menjadi apatis. 

(Kelly et al., 

2018) 

“Social Media Use 

and Adolescent 

Mental Health: 

Findings From the 

UK Millennium 

Cohort Study” 

Subyek remaja 

UK Millennium 

Cohort Study pada 

10.904 dan 

berusia 14 tahun. 

 

Ada hubungan antara 

penggunaan media sosial 

dan gejala depresi lebih 

besar untuk anak 

perempuan daripada 

anak laki-laki. Hal ini 
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memberikan potensi 

penggunaan media sosial 

yang panjang untuk 

kesehatan mental pada 

anak muda.  

(Rachmayani 

& Kurniawati, 

2016) 

Studi Awal : 

Gambaran Literasi 

Kesehatan Mental 

Pada Remaja 

Pengguna Teknologi 

Subjek penelitian 

dengan rentang 

usia 18 – 24 tahun 

dengan jumlah 

150 orang. 

 

Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa 

sebagian remaja masih 

memberikan label-label 

khusus terhadap individu 

yang mengalami 

gangguan jiwa, merasa 

takut dan menganggap 

bahwa mereka 

berbahaya bagi orang 

lain. Artinya ada 

hubungan kesehatan 

mental dengan 

penggunaan teknologi.  

(Barry et al., 

2017) 

“Adolescent social 

media use and mental 

health from 

adolescent and 

parent perspectives” 

Subyek 226 orang 

dengan rentan usia 

14-17 tahun. 

Ada hubungan antara 

penggunaan media sosial 

dengan kesehatan mental  

(Vernon et al., 

2017) 

“Tracking Effects of 

Problematic Social 

Networking on 

Adolescent 

Psychopathology: 

The Mediating Role 

of Sleep Disruptions” 

Subyek 874 orang 

dengan rentan usia 

14 tahun 

 

Penggunaan media 

sosial memberikan efek 

negatif seperti kurang 

tidur dan mempengaruhi 

kesehatan mental. 

Media sosial sudah melekat 

menjadi bagian yang mendominasi 

dalam memberikan informasi 

berkaitan dengan kehidupan di 

masyarakat ataupun informasi 

lainnya. Media sosial terhubung 

dengan telefon seluler yang 

memberikan jaringan sosial secara 

virtual seperti Facebook, Twitter, 

Instagram atau aplikasi lainnya. 

Media sosial di zaman sekarang 

mudah diakses oleh berbagai 

kalangan masyarakat, salah satunya 

adalah remaja. Sebuah studi pada 

tahun 2015 terhadap lebih dari 2,000 

remaja berusia 13 hingga 17 tahun 

ada 92% remaja berada di jejaring 

sosial setiap harinya. Di usia Remaja 

banyak yang memanfaatkan akses 

media sosial ini untuk terhubung 

dengan teman dekatnya, tidak hanya 

teman dekat namun juga orang yang 

baru dikenal melalui jejaring sosial 

media, sehingga akses yang didapat 
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oleh remaja ini tidak terbatas (Moreno 

et al., 2018). 

Penggunaan sosial media jika 

dilakukan secara terus-menerus maka 

bisa membahayakan kesehatan 

mental, hal ini berkaitan dengan 

seperti ada perasaan iri, tidak mampu 

dan kurang puas dengan hidup, 

dikarenakan melihat media sosial 

orang lain hal ini menjadi salah satu 

dampak yang terjadi akibat terlalu 

banyak dan lama dalam 

menggunakan sosial media secara 

pasif seperti melihat postingan 

pengguna lain. Maka hal negatifnya 

yang didapat pada remaja ini ialah 

krisis percaya diri pada dirinya sendir, 

merasa bahwa yang dilihat di media 

sosial harus diikuti dan menjadikan 

hal tersebut sebagai contoh.  

Penggunaan sosial media secara 

terus-menerus juga memberikan 

dampak pada fisik seperti penurunan 

penglihatan dan akan berakibat 

kesulitan untuk melakukan aktivitas 

sehari-hari. Semakin bertambahnya 

penurunan penglihatan pada remaja, 

maka risiko komplikasi pada mata 

semakin besar (Karinta, 2022) 

Penelitian (Naslund et al., 

2020) bahwa penggunaan media 

sosial pada remaja yang terlalu sering 

dan dalam jangka waktu panjang 

memberikan pengaruh peningkatan 

risiko berbagai gejala kesehatan 

mental, dan juga penurunan kesehatan 

fisik. Hal ini dapat dibuktikan dari 

stres yang berkepanjangan pada 

remaja yang dapat mempengaruhi 

tekanan darah. Dan penggunaan 

sosial media memberikan dampak 

kurangnya aktivitas fisik seperti 

berolahraga karena lebih suka 

memegang media sosial yang 

menyebabkan seseorang tersebut 

malas, sehingga menyebabkan 

terjadinya kelebihan energi yang 

akhirnya menjadi lemak di dalam 

tubuh atau obesitas (Setiawati et al., 

2019). 

 

KESIMPULAN 

Media sosial memiliki dampak 

negatif terhadap kesehatan mental 

remaja, jika digunakan secara terus-

menerus tanpa ada kesadaran 

mengenai kesehatan mental pada diri 

remaja ataupun filter. Jika remaja 

kurang memahami pentingnya 

menjaga kesehatan mental dari 

intensitas penggunaan media sosial, 

maka yang didapat dari hal tersebut 

yaitu dampak negatif penggunaan 

media sosial. Menggunakan media 
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sosial menjadi risiko bagi remaja 

lebih sering daripada yang disadari, 

jika tidak di filter dengan baik. 

Sebagian besar risiko dalam kategori 

peer-to-peer konten yang tidak 

pantas, kurangnya pemahaman 

tentang masalah privasi online dan 

pengaruh luar dari grup iklan pihak 

ketiga. Risiko terjadinya gangguan 

dalam kesehatan mental dapat terjadi 

pada semua kalangan baik dari segi 

umur, jenis kelamin, dan suku. 

Gangguan kesehatan mental ini 

memiliki beberapa jenis, seperti 

gangguan anxiety disorders atau 

gangguan kecemasan, mood 

disorders atau gangguan perasaan, 

skizofrenia, narsistik, kepribadian 

ganda dan lainnya. Sehingga penting 

untuk menjaga kesehatan mental pada 

usia remaja. Usia Remaja ialah usia 

dimana fase transisi ke dewasa 

sehingga pencarian jati diri karena 

seorang remaja ingin diakui 

keberadaannya hal ini berpengaruh 

besar pada kesehatan mental terutama 

pada intensitas penggunaan media 

sosial yang berkaitan dengan 

mengekspresikan dirinya, mencari 

seseorang yang dijadikan contoh di 

kehidupannya. 

 

 

SARAN 

Penelitian ini masih memiliki 

keterbatasan baik dalam sumber 

jurnal dan teori-teori yang telah 

tersedia. Sehingga peneliti 

selanjutnya bisa memperkaya literatur 

review berkaitan dengan intensitas 

penggunaan media sosial dengan 

kesehatan mental pada remaja. 
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